


















































































































歩行時間（秒） 歩数（歩） 歩行スピード（m／秒） 歩幅（m） 歩調（歩／秒）
ノーマル・ウォーキング 179.9± 15.5 321.7± 18.7 1.5± 0.1 0.8± 0.05 1.8± 0.1
ノルディック・ウォーキング 148.1± 10.1 262.6± 27.2 1.8± 0.1 1.0± 0.10 1.8± 0.1
ｔ値 6.6*** 7.2*** － 6.0*** － 5.9*** 0.5
***：P<.001
内　　　容 度数（割合） 内　　　容 度数（割合）
速く歩ける 9（75%） 驚いた 1（8%）
姿勢が良くなる 6（50%） 速く歩いている感じはしない 1（8%）
楽に歩ける 6（50%） 安全にできる 1（8%）
歩きやすい 5（42%） とぼとぼ歩くのが治る 1（8%）
歩幅が広がる 5（42%） 前に押し出せる 1（8%）
効果を感じる 4（33%） 歩数が減る 1（8%）
腕を使う 3（25%） 道具をうまく使うことができない 1（8%）
自然と 3（25%） 全然違う 1（8%）
前に進む 2（17%） 年寄りの人 1（8%）
疲れない 2（17%） ストックを簡単に入手できたら 1（8%）
慣れる 2（17%） 昼間にできる 1（8%）
ストックを使う 2（17%） 散歩がてら 1（8%）
前を向ける 1（8%） 1回ずれる 1（8%）
視界が広がる 1（8%） 元のように歩けなくなる 1（8%）
気軽にできる 1（8%） 歩行を補助 1（8%）
気分が楽しい 1（8%） 腰も痛くない 1（8%）
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